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Eesmärk: Käesoleva uuringu eesmärgiks oli kirjeldada eri tüüpi vahetundide liikumisaktiivsust 
ning aktiivse vahetunni panust kooli jooksul kogutud liikumisaktiivsusesse. 
Metoodika: Uuringus osalesid Tartu Descartes’i Kooli 3. klassi õpilased ( Klass1 n=22, Klass2 
n=14). Õpilaste liikumisaktiivsust koolis, sh vahetundides mõõdeti aktseleromeetritega 
ActiGraph GT3x. Aktseleromeetri kandmise perioodil tuli õpilastel samaaegselt täita vahetunni 
meeldivuse lehte. Lisaks mõõtmistele viidi töö autori poolt läbi vaatlused ja intervjuud.  
Tulemused: Õpilased kogusid vahetundides keskmiselt 7,6 ± 1,9 mõõduka kuni tugeva 
liikumisaktiivsuse (MTLA) minutit, mis moodustas 25,3 ± 6,3% koolipuhusest 30-minuti 
MTLA soovitusest. 15- ja 20-minutilistes vahetundides kogusid õpilased statistiliselt oluliselt 
rohkem MTLA minuteid võrreldes lühemate vahetundidega (10 min: 1,4 ± 0,7 min, 15 min: 2,6 
± 0,8 min, 20 min: 3,6 ± 1,3 min, p < 0,001). Poisid kogusid 10- ja 15-minutilistes vahetundides 
statistiliselt oluliselt enam MTLA minuteid kui tüdrukud (poisid: 1,9 ± 0,8 min ja 3,2 ± 0,8 min, 
tüdrukud: 1,1 ± 0,5 min ja 2,2 ± 0,6 min, p < 0,05). Mängujuhtide poolt organiseeritud ja juhitud 
mänguvahetundides kogusid Klass1 õpilased statistiliselt oluliselt rohkem MTLA minuteid 
võrreldes organiseeritud tantsuvahetundide ning organiseerimata õuevahetundidega (vastavalt 
5,1 ± 1,3 min, 2,3 ± 1,2 min ja 4,6 ± 1,1 min, p < 0,05). 
Kokkuvõte: Aktiivsed vahetunnid toetavad õpilaste koolipäeva liikumisaktiivsuse taset ning 
kõige aktiivsemad ollakse 20-minutilistes mängu- ja õuevahetundides, milles osalemine on 
toetatud õpetaja poolt. Seega tuleks lisaks liikumisvõimaluste loomisele koolikeskkonnas 
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Aim: The aim of this study was to describe the physical activity levels of students in different 
types of recess and contribution of recess to in-school physical activity. 
Methods: Third grade students from Tartu Descartes’i School (Class1 n=22, Class2 n=22) 
participated in the study. Children’s physical activity levels in school and during recess were 
measured with accelerometer (ActiGraph GT3x). Children also gave written feedback about the 
enjoyment of recess activities. In addition, an observations and interviews with students about 
the enjoyment of recess were conducted by the author. 
Results: On average students accumulated 7.6 ± 1.9 minutes of moderate to vigorous physical 
activity (MVPA) during recess which is 25.3 ± 6.3% of in-school physical activity 
recommendations. In longer recess (15 and 20 minutes) students were statistically significantly 
more active than in shorter recess (10 min: 1.4 ± 0.7 minutes, 15 min: 2.6 ± 0.8 minutes, 20 
min: 3.6 ± 1.3 minutes, p < 0.001). In 10- and 15-minutes recess boys were statistically 
significantly more active than girls (Boys: 1.9 ± 0.8 and 3.2 ± 0.8 MVPA minutes, Girls: 1.1 ± 
0.5 and 2.2 ± 0.6 MVPA minutes, respectively, p < 0.05). In structured recess which was led 
by playground leaders children accumulated significantly more MVPA compared to structured 
dance recess and unstructured outdoor recess (accordingly 5.1 ± 1.3 minutes, 2.3 ± 1.2 minutes 
and 4.6 ± 1.1 minutes, p < 0.05). 
Conclusion: Active school recess gives students the opportunity to reach the in-school MVPA 
recommendations. Children accumulate the largest amount of MVPA minutes in structured play 
recess, led by playground leaders and supported by teacher. Therefore, in addition to creating 
opportunities to be physically active in school it is important to motivate teachers in order to 
influence the students participation in recess activities. 
 
 




1. KIRJANDUSE ÜLEVAADE 
 
 1.1. Kehalise aktiivsuse olulisus ja selle tase Eesti koolilastel 
Hea tervise säilitamise seisukohalt on üheks olulisimaks võtmeteguriks igapäevane kehaline 
aktiivsus (Janssen et al., 2010). Olles kehaliselt aktiivne on võimalik ennetada mitmeid 
erinevaid terviseprobleeme nagu rasvumine, südameveresoonkonna haigused, 
kõrgvererõhutõbi, osteoporoos ja depressioon (Janssen et al., 2010; Lubans et al., 2010). Samuti 
toetab aktiivne liikumine laste enesehinnangut, suhteid eakaaslastega, tunnis keskendumist ja 
seeläbi nende õpitulemusi (Poitras et al., 2016). 
Lisaks on eraldiseisva terviseriskitegurina laste ja noorte hulgas välja toodud kehaliselt 
mitteaktiivne aeg (KMA) (Tremblay et al., 2011). KMA on igasugune ärkvelolekuajal 
sooritatud tegevus, kas seistes või istudes, millega ei kaasne erilist energiakulu (Trost et al., 
2011). Selliste tegevuste hulka kuuluvad näiteks istumine klassiruumis, teleka vaatamine, 
arvutiga töötamine/mängimine (Tremblay et al., 2011; Trost et al., 2011). On leitud, et päevas 
rohkem kui 2 tundi KMA aega mõjutab negatiivselt laste ja noorte keha koostist, kehalisi 
võimeid, enesehinnangut, akadeemilist võimekust ning sotsiaalseid suhteid (Tremblay et al., 
2011).  
Maailma Terviseorganisatsiooni (World Health Organisation, WHO) soovituste kohaselt 
peaksid lapsed ja noored vanuses 5-17 eluaastat erinevate tervisekasude saamiseks olema 
igapäevaselt vähemalt 60 minutit mõõduka kuni tugeva intensiivsusega kehaliselt aktiivsed 
(MTLA) (WHO, 2010). MTLA alla kuuluvad tegevused, mis tõstavad oluliselt 
südamelöögisagedust ning mille tagajärjel hingamine sageneb (nt tantsimine, kiire tempoga 
rattasõit, jooksmine, kiirkõnd, erinevad aia- või majapidamistööd) (WHO, 2019). On leitud, et 
päevas rohkem kui üks tund MTLA-d toob ainult täiendavat kasu tervisele (WHO, 2010). Kuna 
teadlased on välja toonud, et lapseeas kujunenud harjumused kanduvad suuremal määral edasi 
täiskasvanuikka (Hirvensalo et al., 2011), siis igasugune kehaline tegevus võiks ja peaks olema 
laste igapäevaelu lahutamatu osa kindlustamaks, et tulevikus kasvavad neist aktiivsed ja terved 
täiskasvanud (Hallal et al., 2006). 
Vaatamata liikumisest saadavatele tervisekasudele, on lääneriikides viimase 20 aasta jooksul 
kehaline mitteaktiivsus ja sellega kaasnevad terviseriskid (rasvumine ning ülekaalulisus) laste, 
noorte ja täiskasvanute hulgas kahekordistunud (Wang et al., 2006). Erinevad teadusuuringud 
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näitavad, et Euroopa (sh ka Eesti) laste kehalise aktiivsuse tase on murettekitavalt madal 
(Aubert et al., 2018; Konstabl et al., 2014) ning WHO andmetel on ebapiisav kehaline aktiivsus 
nelja juhtivaima surmapõhjuse hulgas terves maailmas (WHO, 2010). Objektiivsete 
liikumisaktiivsuse andmete kohaselt täidavad Euroopa erinevates riikides liikumissoovitusi 2-
15% 2-11-aastastest tüdrukutest ning 10-34% poistest (Konstabel et al., 2014). Üleriigilise 
küsitlusuuringu kohaselt liigub Eestis vastavalt liikumisaktiivsuse soovitustele 16% 11-15-
aastastest õpilastest (TAI, 2016). Samas objektiivsete andmete kohaselt ainult 23,7% 7-13-
aastastest Eesti õpilastest täidab igal koolipäeval liikumisaktiivsuse soovitusi (Mooses et al., 
2017). Seega on selge, et praeguse olukorra parandamiseks tuleb Eestis töötada selles suunas, 
et luua lahendusi, mis aitavad õpilaste liikumisaktiivsust suurendada, istumisaega vähendada 
ning seeläbi tõsta elukvaliteeti. 
 
1.2. Kool liikumisaktiivsuse toetajana 
Mitmed autorid toovad välja, et kool on koht, kus kõik lapsed ja noored olenemata soost, 
kehalise aktiivsuse tasemest või sotsiaalmajanduslikust taustast veedavad igapäevaselt suure 
osa oma ärkveloleku ajast, mistõttu on kool oluliseks kohaks, kus toetada laste 
liikumisaktiivsust (Pate et al., 2006; Story et al., 2009). Ameerika Südame Assotsiatsiooni 
soovituste kohaselt peaksid lapsed ja noored koolis veedetud aja jooksul olema iga päev 
minimaalselt 30 minutit MTLA intensiivsusega kehaliselt aktiivsed (Pate et al., 2006). Samas 
näitavad uuringud, et õpilaste liikumisaktiivsus koolis jääb enamasti alla soovitusliku 30 minuti 
(Mooses et al., 2016; Yli-Piipari et al., 2016). Näiteks Soomes koguvad õpilased koolipäeva 
jooksul 24 minutit MTLA-d (Kantomaa et al., 2018), samal ajal kui Eesti kooliõpilased on 
koolipäeva jooksul keskmiselt 15,6 minutit kehaliselt aktiivsed (Mooses et al., 2016).  
Koolis on võimalik õpilaste liikumisaktiivsust mõjutada mitmeti - näiteks läbi kehalise 
kasvatuse tundide, ainetundides ja vahetundides liikumise soodustamise, aktiivse transpordi 
toetamise, toetava keskkonna loomise (Erwin et al., 2013). Kehaline kasvatus on 
koolikeskkonnas olnud kehalise aktiivsuse peamisi allikaid, kus õpetatakse liikumise 
põhitõdesid, arendatakse kehalisi oskusi ja võimeid ning käsitletakse muid tervisega seotud 
elemente (Erwin et al., 2013). Sellele vaatamata ei piisa ainult kehalise kasvatuse tunnist, et 
aidata lastel igapäevaselt WHO soovitusi täita, mis tähendab, et õpilastele tuleks 




1.3. Aktiivne vahetund 
Vahetunnid on regulaarselt planeeritud ajavahemikud kooli tunniplaanis, mis võimaldavad 
tasakaalustada päeva jooksul kogutud istuvat aega liikumisega ning aidata lastel saavutada 
liikumisaktiivsuse soovitusi (Murray et al., 2013). Vahetunnid aitavad lisaks kehalise aktiivsuse 
tõstmisele õpilastel puhata väsitavast mõttetööst, samaaegselt luua sotsiaalseid suhteid ning 
arendada emotsionaalseid võimeid (Murray et al., 2013; Ramstetter et al., 2010). Uuringute 
kohaselt sooritavad õpilased vahetunnis 5-6 minutit MTLA intensiivsusega tegevusi (D`Haese 
et al., 2013; Kobel et al., 2017; Taylor et al., 2017), mis moodustab ligikaudu 20% 
koolipuhusest 30-minuti liikumissoovitusest. Samas on läbi viidud sekkumisuuringuid, millede 
andmetel võib vahetunni MTLA moodustada 47 – 71% koolipuhusest liikumissoovitusest  
(McKenzie et al., 2000; Zask et al., 2001). On leitud, et vahetunni aktiivsus sõltub mitmetest 
teguritest nagu vahetunni pikkus, organiseeritud/organiseerimata tegevused, sobiv keskkond, 
vabalt kättesaadavad vahendid jms (Efrat, 2013; Ickes et al., 2013). 
Rahvusvahelise spordi- ja kehalise kasvatuse ühingu soovituse kohaselt peaksid vahetunnid 
olema vähemalt 20-minutilised (NASPE, 2006), kuid hoolimata sellest erinevad vahetunni 
pikkused riigiti ja kooliti. Eestis ja ka Soomes on vahetundide pikkuseks enamasti 10-15 minutit 
iga õppetunni kohta (PGS, 2019; Haapala et al., 2017), samas kui Shangais on õpilastele pärast 
söögivahetundi ette nähtud 30-minutiline vabaaeg (Chang et al., 2015). Uuringud, mis 
käsitlevad vahetunni pikkuse mõju laste LA tasemele, on vastuolulised. Mitmed autorid on välja 
toonud, et vahetund, mis on pikem kui 15 minutit, aitab vähendada õpilastel istuvat aega ning 
tõsta MTLA-d (Kont, 2015; Mantjes et al., 2012). Lisaks on leitud, et koolipäeval vähemalt 60 
minutilise vahetunni võimaldamine suurendab oluliselt nende õpilaste osakaalu, kes koguvad 
vahetundides vähemalt 20 minutit MTLA-d. Vastuoluliselt eeltoodud tulemustega on Ridgers 
ja kaasautorid (2011) leidnud, et just lühemates vahetundides on õpilased suurema osa 
vahetunnist MTLA intensiivsusega aktiivsed ning kasutavad vahetundi maksimaalselt 
mängimiseks. Seega ei ole üheselt selge vahetunni pikkuse mõju laste liikumisaktiivuse 
tasemele ning vaja on täiendavaid uuringuid. 
Lisaks on leitud, et laste ja noorte vahetunni MTLA tase sõltub soost. On uuringuid, mis 
kinnitavad, et tüdrukute kehalise aktiivsuse tase koolis on madalam võrreldes poiste 
liikumisaktiivsusega (Haapala et al., 2014; Mooses et al., 2016) ning samasugune tendents 
esineb ka vahetundides (Frömel et al., 2016; Howe et al., 2011; Ridgers et al., 2011). Sealjuures 
on  tüdrukud võrreldes poistega vähem KMA-sed sõltumata vahetunni kestusest ning 
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kooliastmest (Ridgers et al., 2011). Samuti mänguvahetundides koguvad poisid rohkem MTLA 
minuteid ning veedavad vähem aega KMA-selt võrreldes tüdrukutega (Larson et al., 2014). 
Tuginedes ülevaateuuringule võib välja tuua, et tüdrukute ja poiste aktiivne osavõtt vahetunnis 
sõltub suuresti vahetunni sisust (Parrish et al., 2013) kuna arvatakse, et poistele meeldib rohkem 
vaba mäng, mis on seotud erinevate vahendite käsitsemisega (nt erinevad pallimängud) ning 
tüdrukutele rohkem organiseeritud tegevused ning omavahel suhtlemine (Blatchford et al., 
2003; Parrish et al., 2013).  
Võttes arvesse erinevaid vahetunni aktiivsust mõjutavad tegureid peaksid vahetunnid olema 
võimalikult mitmekesised. Ühe võimalusena, kuidas vahetunde sisustada, on organiseeritud 
vahetund, kus mängud ja muud aktiivsed tegevused on õpetatud ja juhitud õpetajate, vanemate 
õpilaste, teiste koolitöötajate või vabatahtlike poolt (Murray et al., 2013). Taolisteks 
vahetundideks on näiteks tantsu- või mänguvahetunnid. Tantsuvahetunnis on õpilastel võimalik 
tantsuvideo saatel ekraanile ilmuvaid liigutusi järgi imiteerida ning on leitud, et 
tantsuvahetundides moodustab MTLA 22,2% vahetunni aktiivsusest (Erwin et al., 2013). 
Organiseeritud mänguvahetunnid on aeg, kus õpilastel on võimalik kellegi eestvedamisel 
erinevaid liikumismänge mängida ning vahetunni sisustajateks võivad olla vanemate klasside 
õpilastest mängujuhid (Haapala et al., 2014). Mängud vahetunnis annavad õpilastele võimaluse 
arendada sotsiaalseid oskuseid ja kujundada positiivset minapilti, kuid eelkõige aitab see tõsta 
nende liikumisaktiivsuse taset (Milteer et al., 2012). Näiteks osalemine organiseeritud 
mänguvahetunnis suurendas vahetunni MTLA hulka 8 ning päevast MTLA hulka 11 minuti 
võrra võrreldes kontrollgrupiga (Howe et al., 2011).  
Teine võimalus õpilastel vahetunni veetmiseks on organiseerimata vahetund. 
Organiseerimata vahetund loob suurepärase eelduse vabaks mänguks, mis arendab õpilaste 
loovust (Murray et al., 2013), toetab laste ja noorte liikumisaktiivsust ning on väga oluline osa 
lapse normaalsest kasvust ning arengust (Ginsburg, 2007). Samas on organiseerimata 
vahetunnis õpilased üldjuhul vähem aktiivsed kui organiseeritud vahetunnis (Howe et al., 2011; 
Larson et al., 2014). Teisalt on leitud, et võimaldades lastele ja noortele vabalt kättesaadavaid 
vahendeid (pallid, hüppenöörid, rõngad, jm meelepärased vahendid), siis aitab see tõsta 
koolipäeva ja vahetundide liikumisaktiivsust (Ickes et al., 2013).  
Vahetundide näol on tegemist koolipäeva osaga, millel on potentsiaali avaldada mõju laste 
päevasele liikumisaktiivsusele. Samas Eestis on vähe uuritud liikumisaktiivsust erinevat tüüpi 
vahetundides ning aktiivsete vahetundide panust kooli jooksul kogutud liikumisaktiivsusesse.
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2. TÖÖ EESMÄRK JA ÜLESANDED 
 
Käesoleva uuringu eesmärgiks oli kirjeldada eri tüüpi vahetundide liikumisaktiivsust ja 
vahetunni panust koolipuhusesse liikumisaktiivsusesse. 
Tulenevalt uuringu eesmärgist püstitati järgmised hüpoteesid: 
 Vahetund panustab oluliselt koolipuhusesse liikumisaktiivsusesse. 
 Pikemates vahetundides on õpilased aktiivsemad kui lühemates.  
 Poisid on vahetundides aktiivsemad kui tüdrukud. 







3.1. Uuringus osalejad 
Käesolev uuring viidi läbi Tartu Descartes’i Koolis 3. klassi õpilastega. Uuringus osales 
kokku 36 õpilast kahest paralleelklassist – 15 poissi ja 21 tüdrukut. Uuring viidi läbi Tartu 
Ülikooli liikumislabori projekti „Liikuma Kutsuv Kool“ raames. Uuringu läbiviimiseks on 
saadud luba Tartu Ülikooli inimuuringute eetika komiteelt (nr 242/T-17). Uuringus osalenud 
kool, õpilased ja lapsevanemad andsid eelnevalt uuringus osalemiseks nõusoleku. 
3.2. Uurimisprotseduur 
Liikumisaktiivsuse mõõtmised leidsid aset ajavahemikul 19.03 – 06.04.2018. Kolme nädala 
jooksul igal teisipäeval, kolmapäeval ja neljapäeval toimus uuringus osalevate õpilaste kehalise 
aktiivsuse mõõtmine, vahetundide vaatlused ja intervjuud juhuslikult valitud õpilastega. 
Õpilaste liikumisaktiivsust mõõdeti aktseleromeetritega ActiGraph GT3x (ActiGraph LLC, 
Penascola, FL, USA), mis salvestas liikumisaktiivsuse 15-sekundilise intervalliga. Mõõtmise 
esimesel päeval viis töö autor aktseleromeetrid kooli ning juhendas uuringus osalevaid õpilasi 
andurite kandmise ning vahetunni meeldivuse lehtede täitmise osas. Uuringus osalevatel 
õpilastel paluti aktseleromeetreid kanda ainult koolis oleku ajal. Ette nähtud nädalapäevade 
hommikul kooli jõudes jagas õpetaja aktseleromeetrid õpilastele ning pärast viimase tunni 
lõppu eemaldasid õpilased anduri ning tagastasid õpetajale.   
Liikumisaktiivsuse mõõtmisega paralleelselt paluti õpilastel pärast igat 
organiseeritud/organiseerimata vahetundi täita vahetunni meeldivuse leht, kuhu õpilased 
märkisid, kas nad osalesid vahetunni tegevustes, kas vahetund meeldis/ei meeldinud ning 
täpsustasid, mis meeldis (Lisa 1). Lisaks teostati juhuslikult valitud õpilastega lühiintervjuud 
vahetunni meeldivuse osas. 
Uuringus osalesid õpilased kahest paralleelklassist, kes jagati klasside alusel kahte gruppi – 
Klass1 (n=22) ja Klass2 (n=14). Klass1 osales kahel päeval nädalas organiseeritud tegevustes 
– kolmapäeval käisid õpilased 20-minutilises mänguvahetunnis ja neljapäeval sama pikas 
tantsuvahetunnis. Lisaks, käisid õpilased igapäevaselt ühe 20-minutilise vahetunni jooksul 
õues, kus neil oli võimalik mängida vabalt valitud mänge ning kasutada erinevad vahendeid (nt 
korvpall jms). Klass2 õpilased ei osalenud üheski organiseeritud mängu- ega tantsuvahetunnis 
ning vaba mäng toimus kooli siseruumides. 
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Käesolevas uuringus olid organiseeritud vahetundideks tantsu- ja mänguvahetunnid. 
Tantsuvahetundides kuvati õpilastele aulas ekraanile „Just Dance“ tantsuvideosid, mida 
õpilased püüdsid järgi matkida. Mänguvahetundides oli õpilastel võimalik mängida koos teiste 
lastega mängujuhtide poolt juhitud liikumismänge. Ennem uuringu läbiviimist olid 5.-9. klassi 
õpilased osalenud Tartu Ülikooli liikumislabori mängujuhtide kahepäevasel koolitusel, mille 
käigus omandati vajalikud teadmised, milline on hea mängujuht, millised füüsilised/vaimsed 
riskid võivad mänguvahetunnis ette tulla, kuidas erinevaid riske vältida ning kuidas õpilasi 
mängudesse kaasata.    
3.3. Andmete statistiline analüüs 
Andmete analüüsi kaasati õpilased, kellel oli vähemalt ühe päeva kohta vähemalt 180 minutit 
liikumisaktiivsuse andmeid. Andmete puhastamisel võeti arvesse õpetajatelt saadud 
informatsioon tunniplaani muutuste osas ning välja jäeti nende päevade andmed, kus ei olnud 
tavapärane koolipäev. Kui aktseleromeetril ei olnud salvestunud üle 60 minuti ühtegi liikumist, 
siis märgiti see ajaperiood mittekandmiseks. Liikumisaktiivsuse andmete teisendamisel 
aktiivsusminutiteks kasutati Evensoni lõikepunkte (Evenson et al., 2008), mida peetakse lastel 
üheks täpsemateks (Trost et al., 2011).  
Andmete analüüsimiseks kasutati IBM SPSS Statistics 24 programmi. Andmete 
kirjeldamiseks kasutatakse keskväärtusi ja standardhälbeid. Enne analüüsi kontrolliti muutujaid 
normaaljaotuse suhtes Shapiro-Wilks testiga. Kahe grupi vahelisi erinevusi pideva tunnuste 
korral kontrolliti t-testiga. Enam kui kahe grupi korral kasutati kordusmõõtmiste ANOVA testi. 





4.1. Õpilaste liikumisaktiivsus koolis 
Uuringus osales 36 õpilast kahest paralleelklassist (Klass1: 22 ja Klass2: 14 õpilast, 
tüdrukuid: 21, poisse: 15), kelle päevane liikumisaktiivsus on kirjeldatud Tabelis 1. Uuringus 
osalenud klasside vahel oli statistiliselt oluline erinevus koolis veedetud aja jooksul kogutud 
MTLA ja sammude osas (p < 0,001), samas kui KMA ja kerge liikumisaktiivsuse osas 
erinevused puudusid (vastavalt p = 0,716 ja p = 0,122). Koolis kogutud MTLA moodustas 33,5 
± 9,3% päevasest liikumisaktiivsuse soovitusest ning 67,0 ± 18,7% koolipuhusest 30 minuti 
soovitusest. Mitte ühegi õpilase mõõtmispäevade keskmine MTLA minutite hulk ei ületanud 
soovituslikku 30 minutit. 
Tabel 1. Klass1 ja Klass2 õpilaste liikumisaktiivsus terve koolipäeva jooksul, keskmine ± 
standardhälve 
 Klass1 Klass2 
 n = 22 n = 14 
KMA (min) 179,4 ± 11,9 177,6 ± 17,7 
Kerge LA (min) 65,8 ± 10,7 59,5 ± 13,0 
MTLA (min) 22,7 ± 3,4 15,9 ± 6,1* 
Sammude arv 3709 ± 408 2571 ± 745* 
KMA – kehaliselt mitteaktiivne; LA – liikumisaktiivsus; MTLA – mõõdukas kuni tugev liikumisaktiivsus; * - 
statistiliselt oluline erinevus klasside vahel, p < 0,05 
Terve koolipäeva vahetundide jooksul kogusid õpilased keskmiselt 7,6 ± 1,9 minutit MTLA-
d, mis moodustas 39,4% kogu koolis veedetud aja MTLA-st ja 25,3 ± 6,3% koolipuhusest 30-
minuti MTLA soovitusest. Klassid olid sarnased päeva jooksul vahetundides kogutud MTLA 
osas (p = 0,167). Poisid kogusid terve koolipäeva vahetundide jooksul statistiliselt oluliselt 







4.2. Liikumisaktiivsus eri pikkusega vahetundides 
 
Kordusmõõtmiste ANOVA kohaselt esines statistiliselt oluline erinevus erineva pikkusega 
vahetundide MTLA-s nii vahetunnis kogutud minutite (p < 0,001) kui ka MTLA osakaalu osas 
(p < 0,001) kontrollituna klassi ja soo suhtes. Pikemates vahetundides kogusid õpilased 
statistiliselt oluliselt enam MTLA minuteid võrreldes lühemate vahetundidega (p < 0,001). 10-
minutilistes vahetundides veedeti keskmiselt 14,3 ± 6,8% MTLA-s, mis oli statistiliselt oluliselt 
väiksem osakaal võrreldes 15- ja 20-minutilise vahetunniga (p < 0,05), samas kui 15- ja 20-
minutilise vahetunni MTLA osakaal oli sarnane (vastavalt 17,4 ± 5,6% ja 18,0 ± 6,3%, p = 
0,646).  
Joonisel 1. on esitatud erineva pikkusega vahetunni keskmine MTLA minutites ja 
osakaaluna Klasside lõikes. Klass1 veetis suurema osa vahetunnist ning kogus enam MTLA 
minuteid pikemates vahetundides (p < 0,001) võrreldes lühemate vahetundidega. Klass2 
õpilased veetsid statistiliselt oluliselt väiksema osa 20-minutilisest vahetunnist MTLA-s 
võrreldes 10- ja 15-minutilise vahetunniga (p < 0,05). 
 
 
       
Joonis 1. Erineva pikkusega vahetundide keskmine MTLA minutid (vasakul) ja osakaal 
(paremal) ja 95% usaldusvahemik erineva pikkusega vahetundides. Punane – 10 minutiline 
vahetund, roheline – 15-minutiline vahetund, Sinine – 20-minutiline vahetund. * - statistiliselt oluline 
erinevus 10- ja 15-minutilise vahetunni vahel (p < 0,05); # - statistiliselt oluline erinevus 10- ja 20-
minutilise vahetunni vahel (p < 0,05); $ - statistiliselt oluline erinevus 15- ja 20-minutilise vahetunni 




10- ja 15-minutilistes vahetundides ei olnud klasside vahel statistiliselt olulisi erinevusi 
KMA, kerge liikumisaktiivsuse ega MTLA osas (p > 0,05). 20-minutilistes vahetundides kogus 
Klass2 statistiliselt oluliselt enam KMA minuteid võrreldes Klass1 õpilastega (10,4 ± 2,2 min 
vs 7,0 ± 1,0 min, p < 0,05). Samas kui Klass1 kogus statistiliselt enam kerget liikumisaktiivsust 
ja MTLA minuteid võrreldes Klass2 õpilastega (kerge LA vastavalt 8,4 ± 1,0 min vs 6,7 ± 1,3 
min, p < 0,001, MTLA vastavalt 4,3 ± 0,8 min vs 2,5 ± 1,0 min, p < 0,05). 
Nii 10- kui ka 15-minutilistes vahetundides olid poisid aktiivsemad kui tüdrukud kogudes 
statistiliselt oluliselt enam MTLA minuteid ning olles statistiliselt oluliselt vähem kehaliselt 
mitteaktiivsed (p < 0,05) (tabel 2). Samas 20-minutilises vahetunnis kogutud MTLA minutite 
osas ei olnud statistiliselt olulisi erinevusi (p > 0,05). 
 
Tabel 2. Poiste ja tüdrukute liikumisaktiivsus (mõõdetuna minutites) eri kestusega 
vahetundides, keskmine ± standardhälve 
 10-minutiline vahetund 15-minutiline vahetund 20-minutiline vahetund 
 Poisid Tüdrukud Poisid Tüdrukud Poisid Tüdrukud 
KMA 
(min) 
3,9 ± 1,1#,$ 5,1 ± 0,9*,#,$ 4,9 ± 1,2& 7,2 ± 0,9*,& 8,3 ± 2,8 8,3 ± 2,0 
Kerge LA 
(min)  
4,3 ± 0,9#,$ 3,8 ± 0,6#,$ 6,9 ± 1,2 5,6 ± 0,8*,& 7,6 ± 1,6 7,8 ± 1,2 
MTLA 
(min)  
1,9 ± 0,8#,$ 1,1 ± 0,5*,#,$ 3,2 ± 0,8 2,2 ± 0,6*,& 3,8 ± 1,4 3,5 ± 1,2 
* - statistiliselt oluline erinevus poiste ja tüdrukute vahel (p < 0,05), # - statistiliselt oluline erinevus võrreldes 
10- ja 15-minutilise vahetunni vahel (p < 0,05), $  - statistiliselt oluline erinevus 10- ja 20-minutilise vahetunni 
vahel (p < 0,05), & - statistiliselt oluline erinevus 15- ja 20-minutilise vahetunni vahel (p < 0,05). 
 
Tüdrukud kogusid pikemates vahetundides statistiliselt oluliselt enam MTLA minuteid 
võrreldes lühemate vahetundidega (p < 0,001) (tabel 2). Poisid olid 10-minutilises vahetunnis 
statistiliselt oluliselt vähem MTLA intensiivsusega aktiivsed võrreldes pikemate vahetundidega 
(p < 0,001), samas 15- ja 20-minutilise vahetunni MTLA minutite hulk oli sarnane (p = 0,118). 
MTLA osakaalu poolest olid 10-, 15- ja 20-minutiline vahetund poistel sarnase intensiivsusega 
(vastavalt 18,8 ± 8,0%, 21,3 ± 5,0% ja 19,0 ± 7,1%, p > 0,05), samas kui tüdrukutel moodustas 
MTLA pikemates vahetundides statistiliselt oluliselt suurema osakaalu võrreldes lühemate 
vahetundidega (10-minutiline: 11,0 ± 2,9%, 15-minutiline: 14,6 ± 4,2%, 20-minutiline: 17,4 ± 
5,8%, p < 0,05). 
 15 
 
4.3. Liikumisaktiivsus organiseeritud ja organiseerimata vahetundides 
Mängujuhtide poolt organiseeritud ja juhitud mänguvahetundides kogusid õpilased 
statistiliselt oluliselt rohkem MTLA ja kerge liikumisaktiivsuse minuteid võrreldes 
organiseeritud tantsuvahetundide ning organiseerimata õuevahetundidega (joonis 2). Kõige 
vähem MTLA minuteid koguti tantsuvahetunnis (p < 0,05). Tantsuvahetunnist moodustas 
58,5% ajast KMA, mistõttu tantsuvahetunnis oli statistiliselt oluliselt enam KMA minuteid 
võrreldes mänguvahetunni ja organiseerimata õuevahetunniga (p < 0,05). 
 
 
Joonis 2. Klass1 õpilaste liikumisaktiivsus organiseerimata õue ning tantsu- ja mänguvahetundides (keskmine + 
standardhälve). *- statistiliselt oluline erinevus mängu- ja tantsuvahetundide vahel (p < 0,05), # - statistiliselt 
oluline erinevus mängu- ja õuevahetundide vahel (p < 0,05),  $ - statistiliselt oluline erinevus tantsu- ja 
õuevahetundide vahel (p < 0,05). 
 
4.4. Vahetunni meeldivus vaatluste, intervjuude ning laste tagasiside põhjal  
Mängujuhtide poolt juhitud mänguvahetunnis olid vaatluste põhjal kõik Klass1 õpilased (nii 
poisid kui tüdrukud) mängudesse kaasatud ning mängud pakkusid lastele palju rõõmu ja 
elevust. Tagasisidedest selgus, et mänguvahetunnis osales keskmiselt 88,5% Klass1 õpilastest 
 16 
 
ning 81,6%-le õpilastest meeldis mänguvahetund. Intervjuude põhjal meeldib õpilastele nende 
vahetundide puhul just see, et saab oma klassikaaslastega mängida. 
Tantsuvahetundides tegid aktiivselt kaasa pigem tüdrukud. Poisid olid tantsust huvitatud siis, 
kui ekraanile kuvati parasjagu neile meelepärane laul/video, muul juhul sisustati aega kas 
üksteisega mängides või niisama joostes. Tagasiside põhjal osales tantsuvahetundides 59,1% 
Klass1 õpilastest ning 56,1%-le osalenutest meeldis vahetunnis tantsida. Intervjuudes tõid 
tüdrukud välja, et tantsuvahetunni teeb meeldivaks see, et saab koos sõbrannaga tantsida. Poiste 
jaoks on oluline, et ka nemad saaksid laule valida, sest nende meelest tuleb ainult tüdrukute 
laule, mille järgi nemad tantsida ei soovi. 
Organiseerimata õuevahetunnis osalesid õpetaja eestvedamisel igapäevaselt kõik Klass1 
lapsed. Õues said nad mängida neile meelepäraseid mänge kas niisama või mõne lisavahendiga 
(nt pall). Vaatluse käigus oli näha, et igaüks leidis endale õues mingisuguse tegevuse (kes osales 
mängus, kes jalutas õpetajaga staadioni ringe, kes lõbutses jää peal uisutades jms). Lisaks, oli 
näha, et õpilased ei veetnud aega nutiseadmetes vaid pigem suhtlesid omavahel. 
Klass2 vahetunnid olid sisustatud pigem vaba mänguga koridoris. Iga vahetund mängis 
mingi osa poisse väikese pehme palliga koridoris jalgpalli, osad jooksid koolimaja peal ringi 
ning ülejäänud õpilased kas istusid klassis nutiseadmes või jutustasid laua taga istudes 





Käesoleva pilootuuringu eesmärgiks oli kirjeldada eri tüüpi vahetundide liikumisaktiivsust 
ning aktiivse vahetunni panust kooli jooksul kogutud liikumisaktiivsusesse. Uuringust selgus, 
et vahetundide liikumisaktiivsus moodustas olulise osa koolis veedetud aja jooksul kogutud 
MTLA-st, samas vaid veerandi soovituslikust koolipuhusest MTLA-st. Vahetundides kogusid 
õpilased enam MTLA minuteid nendes vahetundides, mis kestsid vähemalt 15 minutit võrreldes 
10-minutilise vahetunniga. 20-minutilise vahetunni aktiivsus sõltus oluliselt vahetunni sisust ja 
tegevuste võimalustest. Saadud tulemuste põhjal võib öelda, et vahetundidel on potentsiaali 
tõstmaks õpilaste liikumisaktiivsust koolikeskkonnas. 
Ameerika Südame Assotsiatsiooni soovitustel peaksid lapsed ja noored iga päev koolis 
veedetud aja jooksul sooritama minimaalselt 30 minutit MTLA intensiivsusega tegevusi (Pate 
et al., 2006). Valdava osa uuringute kohaselt koguvad õpilased vahetundides keskmiselt 5-6 
min MTLA-d (D`Haese et al., 2013; Howe et al., 2011; Mooses et al., 2016) ehk ligikaudu 
viiendiku soovituslikust koolipuhusest MTLA-st. Käesoleva uuringu tulemused on kooskõlas 
varasemate uuringutega, kuna vahetundide MTLA moodustas vaid veerand soovituslikust 
koolipuhusest MTLA-st (Mooses et al., 2016; Taylor et al., 2017). Samas on 
sekkumisuuringuid, millede andmetel võib vahetunni MTLA moodustada 47 - 71% 
koolipuhusest liikumissoovitusest  (McKenzie et al., 2000; Zask et al., 2001).  
Varasemalt on välja toodud vahetunni pikkus kui võimalik liikumisaktiivsuse taseme 
mõjutaja. Nimelt on leitud, et vahetunnid, mis kestavad kauem kui 15 minutit, aitavad oluliselt 
tõsta õpilaste MTLA taset ning vähendada istuvat aega (Frömel et al., 2016; Mantjes et al., 
2012; Zask et al., 2001). Samas jällegi on autoreid, kes toovad välja, et just lühema vahetunni 
jooksul koguvad õpilased rohkem MTLA minuteid võrreldes lastega, kelle vahetund kestab 
kauem (McKenzie et al., 1997; Ridgers et al., 2011). Põhjus arvatakse olevat selles, et lühemal 
vahetunnil kasutavad õpilaselt maksimaalselt aega mängimiseks (Ridgers et al., 2011). 
Käesoleva uuringu tulemused on kooskõlas nende varasemate uuringutega, mis on leidnud, et 
mida pikem on vahetund, seda enam MTLA minuteid õpilased koguvad (Frömel et al., 2016; 
Kont, 2015; Ridgers et al., 2007; Verstraete et al., 2006). Tuginedes vaatlustele võib üheks 
põhjuseks, miks lapsed pikemates vahetundides rohkem liiguvad olla see, et vahetundides kulub 
üsna palju aega sellele, et üldse mingi tegevusega alustada (nt klassiruumist välja minemine, 
mängude jaoks vahendite saamine jms), pärast mida peab kindlasti ka õigeaegselt koos kellaga 
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tagasi klassiruumi jõudma. Seega, 10-minutilised vahetunnid on sageli õpilaste jaoks liiga 
lühikesed. Kui 10- ja 15-minutilised vahetunnid olid uuringus osalevatel klassidel sarnase 
intensiivsusega, siis üllatavalt esines oluline erinevus 20-minutiliste vahetundide aktiivsuses. 
Nimelt, Klass1 puhul oli 20-minutiline vahetund kõige aktiivsem, samas kui Klass2 20-
minutilise vahetunni MTLA osakaal oli oluliselt väiksem kui 10-minutilises vahetunnis. Üheks 
põhjuseks, miks klasside vahel esinesid olulised erinevused 20-minutilise vahetunni MTLA 
minutites, võib olla klassiõpetajate poolne erinev toetuse tase. Käesoleva uuringu vaatluse 
kohaselt Klass1 õpetaja toimetas iga 20-minutilise vahetunni alguses õpilased vajalikku kohta 
(aula/õu) ja õuevahetundides oli õpilastele eeskujuks ning jalutas kas üksi või koos mitme 
lapsega staadioni ringe samal ajal kui teised lapsed mängisid. Samas kui Klass2 õpetaja ei 
suunanud oma õpilasi organiseeritud vahetunni tegevustest osa võtma ega vahetunnis liikuma. 
Ka varasemad uuringud on täheldanud, et õpetaja tugi vahetunnis (juhatab neid vajalikku kohta, 
annab selged juhised, tagab vajalikud mänguvahendid) ning eeskuju (lööb tegevustes kaasa), 
suurendab õpilaste kaasatust vahetundide tegevustesse ning seeläbi aitab õpilastel saavutada 
kõrgema MTLA taseme (Brown et al., 2009).  
Mitmetest uuringutest on selgunud, et poisid on päevas kehaliselt aktiivsemad kui tüdrukud 
(Mooses et al., 2016; Yli-Piipari et al., 2016) ning sama tendents esineb ka vahetundides  (Kobel 
et al., 2017; Nettlefold et al., 2011; Ridgers et al., 2011). Sarnaselt varasemate uuringutega 
sooritasid käesolevas uuringus poisid 10- ja 15-minutilistes vahetundides rohkem kerge 
liikumisaktiivsuse ja MTLA tegevusi ning kogusid vähem KMA minuteid kui tüdrukud. Samas 
20-minutilistes vahetundides poiste ja tüdrukute MTLA osas olulist erinevust ei olnud. Üheks 
põhjuseks võib olla, et suur osa 20-minutilistest vahetundidest olid organiseeritud ning 
varasemalt on välja toodud, et organiseeritud tegevused aitavad õpilasi võrdselt tegevustesse 
kaasata ning seeläbi nii poistel kui ka tüdrukutel sarnane hulk MTLA minuteid koguda (Sarkin 
et al., 1997). Saadud tulemused viitavad, et koolipõhiseid liikumist toetavaid lahendusi luues 
tuleks kindlasti eraldi tähelepanu pöörata nii tüdrukutele kui ka poistele sobivate ja meeldivate 
lahenduste loomisele. 
Vahetund pakub koolipäeva jooksul lisaks kehalisele kasvatusele võimalust olla kehaliselt 
aktiivne ning üha enam on hakatud uurima organiseeritud ja organiseerimata vahetundide 
panust õpilaste MTLA-le. Ickes jt. (2013) toovad välja, et kui võimaldada õpilastele vahetunnis 
vaba mängu (õpilastel on vabalt kasutada erinevad vahendid/õueala) või juhendatud tegevusi 
(mängujuhtide organiseeritud mänguvahetund, aktiivsed tantsu- või videomängud), siis 
olenemata vahetunni sisust laste liikumisaktiivsus tõuseb (Ickes et al. 2013). Samas  tuginedes 
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mitmete teiste uuringute tulemustele, võib öelda, et õpilaste MTLA on suurem organiseeritud 
vahetundides (Chin et al., 2013; Howe et al., 2011; Larson et al., 2014). Kui eelnevad autorid 
on leidnud, et just organiseeritud vahetund on see, mis aitab laste liikumisaktiivsust tõsta, siis 
käesoleva töö tulemustest selgus, et laste vahetunni liikumisaktiivsus sõltub suuresti vahetunni 
sisust. Näiteks kogusid käesolevas uuringus Klass1 õpilased rohkem MTLA minuteid 
mängujuhtide poolt juhitud mänguvahetunnis kui organiseerimata õuevahetunnis. 
Mängujuhtide poolt organiseeritud vahetunni positiivset mõju laste liikumisaktiivsusele on 
leitud ka varasemalt (Haapala et al., 2014). Vastuolulised tulemused ilmnesid aga 
organiseeritud tantsuvahetunnis, kus õpilased kogusid poole vähem MTLA minuteid ning 
peaaegu kaks korda rohkem KMA aega võrreldes organiseerimata vahetunniga. Tuginedes 
vaatlusele võib tantsuvahetunni madalam liikumisaktiivsus olla tingitud õpilastele ekraanile 
kuvatava video arusaadavusest, meeldivusest, videos tehtavatest liigutustest ning muusika 
valikust, mida on täheldatud ka varasemates uuringutes (Kont, 2015). Erinevat tüüpi 
vahetundide aktiivsus ning meeldivus vajab kindlasti täiendavat uurimist kuna see annab olulist 
infot aktiivsete vahetundide planeerimisel ja rakendamisel. 
Lastele ja noortele meelepäraste liikumistegevuste pakkumine on üks võimalus, kuidas 
toetada nende kehalist aktiivsust (Dishman et al., 2009). Käesoleva pilootuuringu raames uuriti 
õpilaste käest, kas neile meeldisid mängu- ja tantsuvahetunnid ning mis neile täpsemalt meeldis. 
Organiseeritud vahetundides osalenud Klass1 õpilaste vastuste põhjal oli vahetundides üldjuhul 
2-3 õpilast, kellele vahetunnid mingil põhjusel ei meeldinud. Näiteks tõid poisid välja, et 
tantsuvahetunnis saavad ainult tüdrukud videosid/lugusid valida ning nende jaoks on need liiga 
tüdrukulikud ja ei kutsu tantsima. Lisaks, mänguvahetundide puhul kommenteeriti, et mängud 
olid pisut igavad. Taolised tagasisided on edaspidistes sekkumistes olulise tähtsusega, et 
arvestada laste soovidega ning muuta seeläbi sekkumist efektiivsemaks. 
Tõlgendades antud uuringu tulemusi, siis tuleks arvesse võtta mõned esinenud piirangud. 
Peamiseks piiranguks oli uuringus osalenud väike õpilaste arv (n=36), mis välistab 
uuringutulemuste laiema üldistamise. Mõningal määral oli piiranguks ka uuringu kestvus, kuna 
mängujuhtide juhitud mänguvahetunde oli võimalik mõõta ja vaadelda kolme nädala jooksul 
kaks korda. Seega võiksid edasised uuringud olla läbi viidud suurema valimiga ning pikema 
ajaperioodi vältel, et saada paremat ülevaadet eri tüüpi vahetundide liikumisaktiivsusest. 
Uuringu tugevusena võib välja tuua vaatluse läbiviimine samaaegselt objektiivse 
liikumisaktiivsuse mõõtmisega, mis võimaldas tulemusi paremini mõista ning mis näitas, et 
samas liikumisaktiivsuse võimalustega keskkonnas võivad klassid oluliselt erineda oma 
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liikumisaktiivsuste poolest. Edasised uuringud võiksid täpsemalt vaadata, kas 20 minutist 
pikemad vahetunnid (näiteks 30 ja 45 minutit) toetavad täiendavalt laste liikumisaktiivsust. 
Lisaks tuleks edaspidi uurida eraldi ka õuevahetunde, sest käesolevas töös nähtub, et 
organiseerimata õuevahetund, mille õpilased veetsid üldjuhul õues, aitas väga suurel määral 
tõsta laste kerget liikumisaktiivsust ning vähendada KMA aega.  
Kokkuvõtteks võib öelda, et vahetunnid toetavad õpilaste koolipäeva liikumisaktiivsuse 
taset ning kõige aktiivsemad ollakse 20-minutilistes mängu- ja õuevahetundides, milles 
osalemine on toetatud õpetaja poolt. Seega, lisaks liikumisvõimaluste ning sobiva keskkonna 
loomisele tuleks pöörata tähelepanu ka õpetajate motiveerimisele, kes omakorda kaasaksid ja 






Käesoleva pilootuuringu tulemustele tuginedes tehti alljärgnevad järeldused: 
 
1. Vahetunni aktiivsus moodustas veerand soovituslikust koolipuhusest 30-minutilisest 
liikumisaktiivsuse soovitusest. 
2. Õpilased kogusid oluliselt rohkem MTLA minuteid 15- ja 20-minutilistes vahetundides 
võrreldes 10-minutiliste vahetundidega. 
3. Poisid olid võrreldes tüdrukutega vahetundides üldjuhul kehaliselt aktiivsemad, vaid 
20-minutilises vahetunnis puudusid soolised erinevused. 
4. Mängujuhtide poolt organiseeritud ja juhitud mänguvahetundides kogusid õpilased 
oluliselt rohkem MTLA ja kerge liikumisaktiivsuse minuteid võrreldes organiseeritud 
tantsuvahetundide ning organiseerimata õuevahetundidega, samas organiseeritud 
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LISA 1. Tagasisideleht vahetundide meeldivuse kohta 
 
 






1) Kas osalesid mängujuhi vahetunnis? 
 
            JAH                         EI 
 














4) Mis sulle vahetunnis nii väga ei 
meeldinud? 
 
1) Kas osalesid tantsuvahetunnis? 
 
            JAH                           EI 
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